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Duvody zajmu o vyzivu a potraviny

*\V odborné literature se uvadi, ze wvyziva je

nejvyznamnejsim faktorem zevniho prostredi ktery

ovliviuje zdravi clovéka a nasledné délku jeho zivota a to
ze 40 - 60 %, coz je hlavnim duvodem soucasného velkého

Zajmu O vyzZivu a potraviny

e Existuji i dalSi duvody — ekonomické, snaha o zviditelnéni,

fanatismus aj.



/dravotni rizika z potravin
(poradi podle odborniku)

*\/yziva (slozeni stravy)

* Kontaminace potravin mikroorganizmy a jejich toxiny
* Prirodni toxické latky

* Chemické kontaminanty

* Potravinarska aditiva (latky pridatné ,E“)



/dravotni rizika z potravin
(poradi podle neodborniku)

* Chemické kontaminanty
e Potravinarska aditiva (latky pridatné , E“)

* Kontaminace potravin mikroorganizmy a jejich

toxiny
* \/yziva (slozeni stravy)

* Prirodni toxické latky



Rizikove faktory vyzivy

* Podle Svetové zdravotnické organizace (WHO) vétSina
hlavnich faktoru, které se nepriznivé uplatnuji na zdravi
clovéka, souvisi s vyzivou. V poradi zavaznosti jsou to:

* nadbytecny prijem soli

* vysoky prijem alkoholu

* nevhodné slozeni tuku

* vySSi konzumace pridanych cukru

* vysoky prijem energie

* nedostatecny prijem ovoce a zeleniny.



Rizika nespravné vyzivy
* Nespravna vyziva se vyznamneé podili na rade
onemocneéni, které ovlivnuji aktivitu cloveka a zvysuiji
riziko jeho predcasného umrti. Jsou to predevsim:

* \lysoky krevni tlak
* Nemoci srdce a cév (infarkt, cévni mozkova prihoda)

* Nékteré druhy nadorovych onemocnéni
* Cukrovka 2 typu

* Obezita

* Nemoci ledvin

* Osteoporoza



Vyzivova doporuceni
e Z uvedenych divodu mezinarodni i narodni zdravotnické organizace
a spolecnosti zabyvajici se vyzivou stanovuji doporucené davky zivin
a formuluji vyzivova doporuceni pro spravnou vyzivu
*V Ceské republice vydalo prvni vyZivovd doporuéeni pro
obyvatelstvo predsednictvo Spolecnosti pro racionalni vyzivu

(nyni Spole€nosti pro vyzivu) ,Sméry vyZivy obyvatelstva CSR” v roce

1986 a v roce 1989, 2004 a 2012 jejich inovované formy



*V roce 2005 formuloval kolektiv autoru ze Spolecnosti pro vyzZivu
populdrni verzi VyZivovych doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky,

kterou nazval Zdrava 13

e Spolecnost pro vyzivu u prilezitosti 75. vyroci jejiho zalozeni pripravila

upravenou verzi z roku 2005 a rozsirila ji o:
Zdravou trinactku pro lidi starsi 70 let

Zdravou trinactku pro déti



*V této prezentaci se budeme vénovat pouze Zdravé 13
pro dospeélou populaci mladsi 70 let. VSechny tri
varianty Zdravé 13 lze nalézt na webu Spolecnosti pro
VYZivu:

WWWw.vyzivaspol.cz



PREAMBULE ZDRAVE 13

Nejsou nezdravé potraviny,
ale nezdrava jsou jejich mnozstvi



ZDRAVA TRINACTKA PRO DOSPELOU POPULACI

. Udrzujte si primérenou stalou télesnou hmotnost
charakterizovanou BMI (18,5-25,0) kg/m? a obvodem pasu
nejvyse 94 cm u muzu a 80 cm u zen.

. Denné se pohybujte alespori 30 minut napt. rychlou chuzi
nebo cvicenim.

. Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 3-5 dennich jidel,
nevynechavejte snidani.

. Konzumujte dostatecné mnozstvi zeleniny (syrové i varené)
a ovoce, denné alespon 400 g (zeleniny 2x vice nez ovoce)
rozdélené do vice porci; nezapominejte konzumovat mensi
mnozstvi orechu.
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ZDRAVA TRINACTKA PRO DOSPELOU POPULACI

. Z obilovin preferujte celozrnné vyrobky a nezapominejte na
usténiny (alespon 1x tydné).

. Jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydné.

Denné zarazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysané (napt.
jogurty, zakysané mlécné napoje, kefiry); vybirejte si prednostné
polotucné.

Sledujte prijem tuku, omezte mnozstvi tuku ve skryté forme (tucné
maso, tucné masné a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s
vyssim obsahem tuku, chipsy, cokoladové vyrobky) a pri priprave
pokrmu. Preferujte tuky s nizkym obsahem nasycenych mastnych
kyselin.



ZDRAVA TRINACTKA PRO DOSPELOU POPULACH

9. Snizujte prijem cukru, zejména ve formé slazenych napojdu,
sladkosti, dzemu, slazenych mlécnych vyrobku a zmrzliny.

10.0mezujte prijem kuchynské soli a potravin s vyssim obsahem
soli (slané uzeniny, rybi vyrobky a syry, chipsy, solené tycCinky a
orechy), neprisolujte hotové pokrmy.

11.Predchazejte nakazam a otravam z potravin spravnym
zachazenim s potravinami pri nakupu, uskladnéni a pripravée
pokrmU; pri tepelném zpracovani davejte prednost Setrnym
zpusobum, omezte smazeni a grilovani. Dbejte na peclivé myti
rukou pred jidlem.



ZDRAVA TRINACTKA PRO DOSPELOU POPULACH

12. Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalné
1,5 | tekutin (voda, slabé az stredné mineralizované
neperlivé mineralni vody, slaby caj, ovocné caje a stavy,
nejlépe neslazené nebo redéné).

13. Pokud pijete alkoholické napoje, neprekracujte denni

prijem alkoholu u muzu 20 g (200 ml vina, 0,5 1 piva, 50 ml
lihoviny), u zen polovicni mnozstvi.



Pro udrzeni dobrého zdravi dodrzujte alespon dvée jednoducha

doporuceni:
Pestra strava — zaklad zdravi

Stridme s bohateho stolu



Alternativni smeéry vyzivy

* Vegetarianska strava — rlzné varianty

* Semivegetariani — peskovegetariani
pulovegetariani

* Laktoovovegetariani

* Laktovegetariani

* Ovovegetariani

* \Vegani — odmitaji zivocisné produkty i med

* Fruktarianstvi a vitarianstvi

* Rizika — nedostatek vitaminu B, , mineralnich latek,
esencialnich aminokyselin, mastnych kyselin EPA a
DHA



Alternativni smeéry vyzivy

* Raw strava neboli ziva strava je nejspornéjsim a
pritom nejviditelnéjsim trendem posledni doby. Je to
extrémni odnoz veganstvi pri némz jsou vsechny
potraviny konzumovany syrové nebo tepelné
upravené maximalné do teploty 42°C (45 °C ). Ma
vsechny nedostatky veganské stravy a navic

nedostatky uvedené v nasledujici tabulce.



Prednosti a rizika konzumace syrovych potravin

Prednosti

Rizika a nedostatky

Minimalni ztraty zivin

Moznost mikrobialni
kontaminace

V nekterych pripadech
vysSSi senzoricka hodnota

Omezena vyuzitelnost
nekterych zivin

Nepritomnost toxickych a
antinutricnich latek
vznikajicich zahrevem

VySSi zatez chrupu i traviciho
ustroji

Jednodussi a levnejsi
priprava

Pritomnost prirozenych
toxickych a antinutricnich latek

VyS8Si obsah kontaminantu

V mnoha pripadech nizsi
senzoricka hodnota




Alternativni smery vyzivy

* Ekologicka vyziva na bazi biopotravin — je snahou omezit
negativni dopad zemeédelské vyroba na ekologii.
Potravinarské suroviny jsou produkovany v souladu se
zakonem o ekologickém zemeédélstvi a i vyroba potravin z
nich ma urcita omezeni. Ekologické zemedeélstvi ma od MZe

dotace.

* \/zhledem k nizSim vynosum se lidstvo ekologickym

zemedeélstvi neuzivi



BIOPOTRAVINY - PREDNOST!

* NizSi obsah cizorodych latek (chemickych
kontaminantu)

* \/yssSi obsah vlakniny

*\/ysSi obsah nékterych zivin

* NizSi obsah vyuzitelné energie

*\/yraznéjsi chut a aroma

e Tvrdsi textura



BIOPOTRAVINY - NEDOSTATKY

* \/ysSi kontaminace mikroorganizmy, hmyzem, roztoci a
jinymi skudci

* \/ySSi obsah prirodnich toxickych latek

* \VysSSi obsah alergenut

* NizSi obsah nékterych zivin

* Horsi stravitelnost

* Horsi senzoricka jakost

* Slozeni daleko vice kolisa

* \/ySSi cena

* Horsi dostupnost

* Omezeny sortiment



Alternativni smery vyzivy

* Makrobioticka strava - zalozena na obilovinach v
riznych stupnich a minimalizaci prijmu vody. Novéji
zaveden makrobioticky talir, ktery je pestrejsi

 Délena strava — déleni na stravu rostlinnou a
ZivoCisnou, uspésne vede ke snizeni hmotnosti

 Strava proti prekyseleni organizmu — zasadotvorna
strava



Alternativni smery vyzivy

* Low carb diet (nizkosacharidova dieta) — redukéni
dieta omezujici sacharidy na minimum

 VVyziva dle krevnich skupin — deficitni na radu
nutrienty

* Paleodieta — doporucuje maso, ryby, morské plody,
vejce, oleje, orechy, avokado, zeleninu, ovoce jen v
omezené mire

* Bezlepkova dieta — pro zdravé lidi neni rizikova, ale po
navratu k normalni stravé mohou nastat problémy



Hlavni zdravotni duvody ovlivnujici vybér potravin

 Alergie — alergeny musi byt zvyraznény v surovinovém
slozeni potraviny i v pokrmech na jidelnich listcich v
restauracich. Seznam alergenu EU obsahuje 14
nejvyznamnéjsich alergenu

* Nesnasenlivost laktdzy — rlizné stupné, nékdo muze
konzumovat kysané mlécné vyrobky, které laktozu obsahuiji,
jini spotrebitelé vyrobky s nizkym obsahem laktézy (1 g/100
g)nebo bezlaktdzové (10 mg/100 g)

* Nesnasenlivost lepku — potraviny bezlepkové (20 mg/100 g)
nebo s velmi nizkym obsahem lepku (100 mg/100 g)

* Fenylketonurie — vyrobky bez fenylalaninu

* Podle doporuceni |ékare nebo nutricniho terapeuta si
vybiraji potraviny lidé s diabetem, obezitou,
kardiovaskularnimi onemocnénimi, onemocnénimi ledvin,
traviciho ustroji apod.



DEKUJI VAM ZA POZORNOST



